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WEEKLY周 刊

日照变短容易致人抑郁
冬季抑郁症，是季节性情感障碍的一

种，常在秋冬季开始，春天来临时自然好

转，每年同一时间发作。许多心理学研究

发现，光照与抑郁情绪有很大关系，因为光

照直接影响了人体内血清素和褪黑素的分

泌，而这两种物质与人的情绪状态息息相

关。

血清素是天然的情绪调节剂，可以让

我们的情绪更平和，血清素分泌不足，会让

人情绪低落、提不起精神、注意力难以集

中。一项由澳大利亚墨尔本贝克研究所开

展的研究显示：大脑中血清素的周转量，会

受到日照量的影响，血清素含量，晴天高于

阴天。也就是说，冬天日照不足，会让血清

素分泌不足，导致情绪状态不佳。

另一种影响人情绪状态的物质——褪

黑素，是由大脑松果体分泌的一种激素，可

促进睡眠，很多助眠保健品的主要成分就

是褪黑素。褪黑素白天分泌少，夜晚分泌

多。秋冬季节昼短夜长，褪黑素分泌增多，

容易让人感觉起不来床，白天昏昏欲睡。

什么人容易患冬季抑郁症呢？据美国

国立卫生研究院统计，美国每年有10%至

20%的人患冬季抑郁症，女性、年轻人、本

身曾患抑郁症的人、生活出现重大变故的

人，都比较容易患病。

冬季抑郁症两条诊断标准
寒冬时节的日照不足，虽然会让人情

绪状态差些，但多数人能够自主调整。只

有符合以下诊断标准，才能称之为符合季

节性情绪障碍的冬季抑郁症，这种情况就

需要到医院的精神科寻求专业帮助。

根据美国精神医学学会制定的权威

诊断书籍——《精神疾病诊断与统计手册

第5版（DSM—5）》，冬季抑郁症有两条诊

断标准：

第一条，须符合秋冬来临之际，以下症

状至少出现7条：感到无助、悲伤；出现自杀

想法；嗜睡；胃口大变，特别喜欢吃甜食或

富含淀粉的食物；体重增加；感觉身体很沉

重；容易感到筋疲力尽；体力活动减少；容

易疲惫；很难集中注意力；易怒；回避社交；

对他人的排斥特别敏感。

第二条，秋冬季节出现抑郁症而春天

自然好转的情况，至少出现过两年。

符合这两条标准，才能被诊断为冬季

抑郁症，而最终确诊需要到医院精神科做

鉴定。针对冬季抑郁症的治疗，通常有光

照疗法、药物疗法、心理疗法等。

那么，我们该如何预防和避免冬季抑

郁症？心理专家给出了以下建议：

◆增加光照和室外运动的时间

冬季抑郁症发生的最主要因素就是冬

季光照的不足，因此增加日光照射和室外运

动的时间，对预防冬季抑郁症的发生有良好

效果。同时经常参加室外运动可以激活人

体的免疫因子，改善脑细胞的活性，还可以

加强人体的新陈代谢功能，排除体内多余的

代谢产物和毒素，从而有效预防抑郁。

◆保持规律充足的睡眠劳逸结合

节律紊乱从生理和社会的角度都可以

造成情绪的紊乱，因此养成良好的作息是保

证良好情绪的基础。固定就寝和起床的时

间，减少熬夜，睡前尽量避免咖啡、浓茶等兴

奋性物质的摄入，避免剧烈活动，听舒缓的

音乐助眠等都是保证良好睡眠的有效措施。

◆多听相声、看喜剧

对于气郁体质的人来说，不能做的一件

事，就是看那些言情剧、苦情剧。越看苦情

剧，心里就会越郁闷，再把电视剧中的不

幸事件和自己联系起来，让自己也变得更

加难受。相反，多听听相声、看看喜剧节

目，有助于帮自己改善心情，缓解抑郁焦

虑的情绪。

◆多吃果蔬适当补充维生素D

食欲增加和体重增加也是“冬季抑郁

症”的重要表现，因此要注意控制糖类和碳水

化合物的摄入，增加富含矿物质、维生素的新

鲜蔬菜水果的摄入。同时，适当服用维生素

D，不仅可以弥补冬季日光照射不足造成的

维生素D缺乏，对情绪调节也有一定作用。

◆用色彩调节工作和居家环境

新年伊始，一些人会面临环境和社会上

的双重心理压力，而出现精力减退、焦虑不

安的表现。如果调节得当，这些不良情绪会

随着时间逐渐减退或消失。还可以选用暖

色调的墙纸、悬挂色彩缤纷的画、在办公室

或家里种一些绿色植物，通过色彩变化改善

抑郁情绪。

1.黄花菜

黄花菜，又叫做萱草、忘忧草，具有疏肝

解郁的作用，可以让心情变得好一些，变得容

易忘掉忧愁，不再总是愁眉苦脸的。可以把

黄花菜做汤喝，也可以做菜吃，但是要注意，不

能直接食用新鲜的黄花菜，需要焯水清洗后再

食用，最好食用干黄花菜比较安全。

2.月季花

月季花，气味芬芳中带有一丝辛辣，月季

花具有疏肝解郁、活血调经的作用，对于肝气

郁滞导致的心情郁闷、情绪低落等，有一定的

调节作用。可以用月季花泡茶喝，每天喝两

杯，喝出好心情。

3.百合

百合，除了具有润肺止咳的作用外，还具

有清心解郁的功效，对于心情烦躁、抑郁等

不佳的情绪状态，也有一定的调节作用。

可以用百合煮汤喝，加鸡蛋或者银耳等，进

行调理养生。

4.合欢花

清华大学第一附属医院中医科主任隋

晶提醒，如果症状较轻，不妨用代茶饮、调

整生活方式干预。喝合欢花茶。《中国药

典》记载：“合欢花，性味甘平，归心、肝经，

可解郁，安神。常用于心神不安、忧郁失

眠。”《神农本草经》则记载其“安五脏，利心

志，令人欢乐无忧”。具体方法是：取合欢

花、茉莉花、绿萼梅各3~5克，用温水冲泡，

每日饮用即可。该方适合所有人群。

■ 据《科技日报》《生命时报》《北京青

年报》等

一到冬天就消沉？
警惕冬季抑郁症

进入深冬时节，万物凋零。随着天黑得早、亮得晚，一些人开始变得颓废起来：起不来床、提不起精神、做了很多事情却觉得意义感

缺失、总会冒出许多消极情绪……如果出现上述症状，我们就要警惕，会不会是冬季抑郁症找上门？那么，究竟什么是冬季抑郁症呢？

为什么在寒冬时节，人们容易抑郁呢？冬季抑郁症如何预防呢？专家给出了以下建议。 ■蔡富根/整理

如何预防和避免冬季抑郁症

冬季心情不好，多吃4种食材

气郁体质，
要注意饮食禁忌

1.应少食收敛酸涩

之物，如乌梅、石榴、青

梅等。

2.应少食油煎、油

炸食品、肥肉、动物内

脏、甜食等。

3.应少食冰冻寒凉

之物，如雪糕、冰激凌、

冰冻饮料等。

4. 睡 前 应 避 免 喝

茶、咖啡等刺激性饮料。


